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O objetivo desta pesquisa foi verificar a eficácia da imaginação multimodal em 
jovens atletas de voleibol, especificamente  na precisão do saque (habilidade motora 
fechada) e na precisão de recepção de saque (habilidade motora aberta). 
Participaram deste estudo 70 atletas de voleibol (todos do sexo masculino com idade 
entre 13 e 15 anos). Os sujeitos foram divididos em grupos, experimental e controle. 
Os dados foram coletados antes e depois da intervenção, onde foi utilizado o 
protocolo de Bartlett et al., (1991). O grupo experimental foi submetido a dez 
sessões de imaginação multimodal (vídeo, relaxamento e imaginação), durante três 
semanas e meia, com duração de onze minutos para cada sessão. O grupo controle 
apenas realizou o pré e pós-teste. Para a análise estatística deste estudo foi 
utilizada duas analises de covariância (ANCOVA), a nível alfa p<0,05, uma para 
movimento fechado (saque) e outra para movimento aberto (recepção). O grupo 
controle apresentou média de 29,2(±4,5) pontos no pré-teste de saque (movimento 
fechado) e 29,7(±4,2) no pós-teste. O grupo experimental teve média de 28,9(±4,4) 
pontos no pré-teste e 29,2(±4,6) no pós-teste. O resultado da análise de covariância 
para verificar a relação causa e efeito entre os grupos controle e experimental para a 
precisão do saque não demonstrou significância, F(1, 67)= 0,227; p= 0,64; ƞ2= 
0,003. Para a variável recepção de saque (movimento aberto) o grupo controle teve 
média de 43,2(±5,6) pontos no pré-teste e 44,5(±3,3) no pós-teste. O grupo 
experimental apresentou média de 44,7(±4,1) pontos no pré-teste e 46,2(±2,9) 
pontos no pós-teste. O resultado para verificar a relação causa e efeito da precisão 
de recepção entre grupo controle e experimental apresentou significância F(1, 67)= 
4,024, p= 0,049, ƞ2= 0,57. Na recepção, os sujeitos do presente estudo podem ter 
aumentado seu nível de excelência e motivação, o que é característico em esportes 
onde prevalecem habilidades motoras abertas, bem como podem ter melhorado a 
capacidade de concentração aberta, aumentando assim a capacidade de 
antecipação. Atavés destes resultados conclui-se que a imaginação multimodal foi 
mais eficaz para o movimento aberto. Outros estudos são necessários para avaliar 
os efeitos da imaginação multimodal, não somente em atletas de voleibol, mais de 
diferentes modalidades. Outras variáveis a serem consideradas são: metodologia de 
treinamento utilizada, tempo de treinamento semanal, e a quantidade de jogos 
disputados. 
  









The purpose of this study was to determine the effectiveness of multimodal imagery 
in young volleyball athletes, specifically accuracy service (closed skill) and the 
accuracy of receive service (open skill). The study included 70 volleyball athletes (all 
males aged between 13 and 15 years). The subjects were divided in two groups, 
experimental and control. The data was collected before and after the intervention, 
and was used the Bartlett et al., (1991) protocol. The experimental group was 
underwent ten sessions of multimodal imagery (video, relaxation and imagery). For 
statistical analysis, this study used two analyzes of covariance (ANCOVA), with alpha 
level p<0.05, one for closed skill (service) and one for open skill (receive service). 
The control group showed mean of 29.2(±4.5) points in the pretest for service and 
29.7(± 4.2) at service posttest. The experimental group showed mean of 28.9(±4.4) 
points for service in the pretest and 29.2(±4.6) points at posttest. The result of the 
analysis of covariance to verify the cause and effect relationship between the control 
and experimental groups to the accuracy of service did not show significance, F(1, 
67)= 0.227, p= 0.64; ƞ2= 0.003. For the variable receive service, the control group 
showed mean 43.2(±5.6) points in the pretest and 44.5(±3.3) at posttest. The 
experimental group had a mean of 44.7(±4.1) points in the pretest and 46.2(±2.9) 
points at posttest. The result to verify the cause and effect relationship between 
accuracy receive service control and experimental groups showed significance F(1, 
67)= 4.024, p= 0.049, ƞ2= 0.57. At the receive service, the subjects of this study may 
have increased their level of excellence and motivation, which is characteristic in 
sports with open skills, and may have improved their ability to open concentration, 
thus increasing anticipation capacity. It was concluded that multimodal imagery was 
more effective for open skills (receive service). Further studies are needed to assess 
the effects of multimodal imagery, not only in volleyball athletes, but in different 
sports. 
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A emergência de novas metodologias de treinamento esportivo vem tendo 
atenção da sociedade contemporânea e é uma área da Educação Física em 
eminente expansão, onde diversas pesquisas dão suporte à premissas que podem 
contribuir significativamente, e serem até polêmicas, para a preparação física, 
técnica, tática e psicológica.  
Na ultima década, diversas metodologias de pesquisa têm causado 
discrepâncias, no sentido de serem replicadas e assim acharem as incongruências 
entre as mesmas (KUIKEN, 2004; MORRIS et al., 2005). 
O que vem despertando grande interesse nos técnicos e cientistas nos 
últimos anos é o treinamento mental através da imaginação para o exercício e 
esporte (HALE et al., 2005; HOLMES, 2006; WEINBERG; GOULD, 2007). 
A imaginação é um dos mais bem pesquisados tópicos da psicologia do 
esporte e um elemento chave quando o assunto é o desenvolvimento e treinamento 
de habilidades psicológicas (MORRIS et al., 2005). A imaginação pode ser definida 
(SUINN, 1985) como a criação ou re-criação de experiências que são vividas 
durante a vida, sejam elas fatos, sons, aromas, os quais podem desencadear 
alterações somáticas, como aumento da freqüência cardíaca, sudorese e etc. 
Várias evidências científicas (MORAN, 2012) suportam a efetividade da 
imaginação no exercício físico e esporte, muitos atletas e pessoas que praticam 
exercício físico tem iniciado o uso da imaginação não apenas para auxilio no 
desempenho, mas também para terem suas experiências mais agradáveis 
(WEINBERG; GOULD, 2007; SAKAMOTO et al., 2009). 
A imaginação é o caminho que interliga o atleta mentalmente (MORAN et al., 
2012) com a situação real antes dela ocorrer na prática. Isso favorece-o a encontrar 
caminhos para lidar com sua motivação, ativação, ansiedade, estresse e 
preocupações que possam incomodá-lo. Um atleta que tem maior capacidade de 
imaginação, por exemplo, pode ter uma capacidade de superação da ansiedade, 
medo, aumentar a concentração e atenção, assim mantendo seu rendimento estável 
(SCHILLING; GUBELMAN, 1995; ANNETT, 1996; MUNROE-CHANDLER; 




Inúmeras pesquisas relatando como a imaginação facilita o desempenho têm 
avançado na literatura das ciências do esporte (HARRIS; ROBINSON, 1986; 
SCALES, 1995; MARTIN; HALL, 1995; MARTIN et al., 1999; ROURE et al., 1999; 
HALL, 2001; MURPHY; MARTIN, 2002; HALE et al., 2005; CALMELS et al., 2006; 
COELHO et al., 2007, 2008; GUILLOT et al., 2007; ARORA et al., 2011). Estes 
estudos permitem inferir que respostas positivas à imaginação, imagens mais 
familiares, controláveis, e as alterações psicofisiológicas pelo corpo aumentam o 
desempenho. Por consequência, atletas frequentemente fazem uso da imaginação 
(HALL, 2001), e muitos relatam que o fazem intencionalmente.  
Entretanto, a imaginação pode não ter uma relação causa e efeito positiva 
para o aumento do desempenho (STOEBER, 1998). Contradizendo os estudos 
citados acima em que a imaginação aumentou o desempenho esportivo, Blair et al., 
(1993) relatou que a imaginação não aumentou a precisão do chute em atletas de 
futebol com e sem experiência competitiva. Esse fato é corroborado por Coelho et 
al., (2008), onde tenistas não aumentaram a precisão de saque.  
Em alguns casos, atletas imaginam-se no rendimento máximo antecedente à 
lesões, e acabam associando este fato, o que pode os tornar ansiosos ou com baixa 
autoconfiança, não se concentrando para a competição e se convencendo de que 
tudo está perdido (MORRIS et al., 2005). Na hipotese disto acontecer, o uso de um 
método adequado para intervenções é fundamental para a construção bem sucedida 
de autoconfiança e controle da pressão emocional competitiva, o que deve diminuir 
a ansiedade e o estresse, mas poucos estudos têm se preocupado com os estados 
cognitivos e emocionais (MORRIS et al., 2005). Vealey e Greenleaf (2001) sugeriram 
que para se recriar a imaginação de um excelente desempenho, os atletas devem 
estar preocupados com o estado emocional, e isto exige uma abordagem multimodal 
(WATT et al., 2004) para garantir as características sensoriais da imaginação no 
esporte em questão. 
Portanto, este estudo tem por finalidade verificar o efeito da imaginação 











Dentro da psicologia do esporte existem muitas perguntas a serem 
respondidas, principalmente quando se trata da imaginação. Tais questões sugerem 
que alguns resultados oriundos desta técnica ainda não foram revistos com 
experimentos usando equipamentos mais sofisticados, e ainda, ao contrário, 
pesquisas feitas em laboratório com um grande controle de variáveis necessitam 
também ser reproduzidas em contexto real (MORRIS et al., 2005).  
As demandas cognitivas vividas pelos atletas durante as situações de 
competição (WRIGHT; SMITH, 2007) e a busca pelo domínio das emoções e 
sentimentos fazem da imaginação uma intervenção significativa que a faz estar 
incluída nos programas de treinamento de várias modalidades (CUMMING et al., 
2002; GREGG; HALL, 2006; FOURKAS et al., 2008).  
A intervenção psicológica junto aos atletas baseia-se muitas vezes na intuição 
para lidar com determinada situação, mas a maioria dos treinadores não está 
munida de instrumentos técnicos e de informações que permitam uma intervenção 
adequada a cada situação (GREGG; HALL, 2006). Esta pesquisa pode ser fonte rica 
de conhecimento para atletas, pesquisadores, técnicos e demais públicos que atuam 
diretamente ao o esporte de rendimento. 
Contudo, apesar do grande número e pesquisas relativas à influência da 
imaginação no desempenho técnico, pouco conhecimento existe sobre o impacto 







 Qual é o efeito do treinamento mental pela imaginação multimodal, na 








 Comparar a eficácia (através da precisão do saque e recepção) da 
imaginação multimodal entre atletas do grupo experimental e grupo controle. Mais 
especificamente, verificar os efeitos da imaginação sobre a precisão do saque 







 H0 - Não haverá diferenças significativas entre grupo controle e experimental 
para precisão de saque e precisão de recepção.  
H1 - Atletas do grupo experimental apresentarão maior precisão na habilidade 
de saque após intervenção quando comparado com grupo controle. 
H2 - Os atletas do grupo experimental apresentarão maior precisão na 
habilidade de recepção após intervenção quando comparado com o grupo controle. 
 
 




Esta pesquisa delimita-se à atletas de voleibol com idade entre 13 e 15 anos 
das cidades de Curitiba, São José dos Pinhais e Araucária/Paraná, em fase de 
preparação (treinamento) e disputando competições. 
 Os modelos de imaginação de cada atleta e a capacidade de imaginação pode 
ter influência direta nos resultados de pesquisas. Contudo, a capacidade de 
imaginação individual é subjetiva e de difícil mensuração (HOLMES; CALMELS, 
2008). Somado a isto, as diferenças individuais foram controladas pela melhor 
(ISAAC; MICHAEL, 1982) (ver anexo p.58) técnica estatística empregada 
(ANCOVA). Os resultados e conclusões deste estudo estão limitados à metodologia 
de imaginação de resultado e às técnicas estatísticas empregadas. 
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1.6 DEFINIÇÕES DE TERMOS 
 
Imagery (Imaginação): no contexto esportivo pode ser considerada como criação ou 
re-criação de uma experiência gerada de informações da memória envolvendo 
características de percepção, sensação e afetividade, que está sob a vontade e 
controle de quem imagina, e que pode acontecer na ausência do real estimulo 
antecedente normalmente associado com a atual experiência (SCHILLING; 
GUBELMAN, 1995; MORRIS et al., 2005; SHORT et al., 2005) 
 
Imaginação do Resultado: É a imaginação do que ocorre imediatamente depois 
que uma ação é completada, mas não a ação por si própria, por exemplo imaginar 
que no voleibol a bola está tocando o solo depois do saque feito (SHAW; 
GOODFELLOW, 1997). 
 
Cinestesia: é o sentido do movimento corporal e da tensão muscular, provocado 
pelas forças mecânicas que influenciam os receptores nos músculos, nos tendões e 
nas articulações (HALE et al., 2005; SCHMIDT; WRISBERG, 2010). 
 
Efeito Hawthorne (Hawthorne Effect): Um termo que se refere à tendência de 
algumas pessoas trabalharem mais e melhor quando são participantes de um 
experimento. Os indivíduos podem mudar seu comportamento, devido à atenção que 
estão recebendo de pesquisadores e não por causa de qualquer manipulação de 
variáveis independentes (MACEFIELD, 2007). 
 
Habilidades Motoras Abertas: são definidas por sofrerem influências externas, não 
havendo controle do praticante nas tomadas de decisões para executá-las 
previamente. Requer uma rápida capacidade de antecipação, tomada de decisão e 
velocidade de reação. A recepção do saque no voleibol (manchete), lutar contra um 
oponente e rebater um serviço do tênis são exemplos de habilidades motoras 
abertas (SINGER; GAINES, 1975; SINGER, 2002). 
 
Habilidades Motoras Fechadas: são definidas pelo controle do praticante ao 
executar determinada tarefa, onde se consegue realizar a simulação do movimento, 
ou ritual prévio, antes da ação ser iniciada. O lance livre no basquetebol, saque no 
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voleibol e o serviço do tênis são exemplos de habilidades motoras fechadas 
(SINGER; GAINES, 1975; SINGER, 2002). 
 
Eficiência: refere-se a gesto técnico, os movimentos do corpo relativos a um objetivo 
maior (MESQUITA et al., 2001). 
 
Eficácia: é o rendimento obtido, resultante da execução da habilidade técnica 
(MESQUITA et al., 2001). 
 
Desempenho: comportamento observável de acordo com o interesse e implica em 
competência e/ou eficiência. O desempenho esportivo pode ser avaliado e 
controlado através da análise de variáveis especificas como velocidade, precisão, 





2 REVISÃO DE LITERATURA 
 
 
2.1 IMAGINAÇÃO E DESEMPENHO NO ESPORTE 
 
 
O uso de técnicas de treinamento mental vem sendo amplamente empregado 
por psicólogos, técnicos e atletas para o aprimoramento do desempenho em 
esportes. A técnica mais utilizada é a imaginação, definida como o processo que 
envolve praticar sistematicamente um comportamento motor, usando a imaginação 
de uma habilidade motora específica, também conhecido como memória muscular  
(COELHO et al., 2008).  
A imaginação é uma experiência que imita a real situação. Pode-se estar 
vendo uma imagem, sentindo movimentos, ou ainda experenciando uma situação 
imaginando o cheiro, o sabor ou o som. Isso pode ser feito de olhos fechados, o que 
é diferente de sonhar, porque se está acordado e consciente (WHITE; HARDY, 
LEW, 1998; BUFALARI et al., 2010).  
O desempenho esportivo não se detém apenas no treinamento mental, 
imaginação e visualização. Existe uma necessidade de que a prática física seja 
altamente treinada para que exista um equilíbrio (homeostasia) entre corpo e mente, 
(aqui usando uma terminologia dualista, porém sem desconsiderar a complexidade 
da interdependência do corpo e cérebro) (HOLMES, 2006), formando assim uma 
unidade (SCHILLING; GUBELMAN, 1995).  
Tarefas motoras e atividades que exigem esforço e atenção, devem ser 
praticadas por longo tempo, sendo que para se atingir um padrão de excelência, o 
tempo relatado por alguns autores é de mais de dez anos de prática para se ter um 
padrão excepcional de execução (CUMMING; HALL, 2002).  
Apesar da abundância de pesquisas que investigam a relação entre eficácia e 
imaginação no esporte, os fatores que influenciam se um atleta opta por envolver-se 
em algum treinamento mental são desconhecidos. Uma razão pode ser a confiança 
na sua própria capacidade de imaginação. Portanto torna-se importante afirmar que 
os atletas que são mais eficazes na capacidade de imaginação utilizam-a com maior 
frequência (BANDURA, 1997; SHORT et al., 2005; BRAY et al., 2010). 
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A figura 1 resume como a imaginação pode ser utilizada em diferentes 
situações no ambiente esportivo, bem como os tipos e resultados. 
 
 
Figura 1 - Modelo de uso da Imaginação relacionado ao esporte, com base em Martin et al., (1999) 
 
Geralmente, com a imaginação pode-se aumentar o desempenho, reduzir a 
ansiedade (COELHO et al., 2012) e aumentar o foco de atenção simplesmente por 
se estar imaginando algo, sendo isto um dos grandes benefícios da mesma 
(MORRIS et al., 2005). Contudo, para se usar a imaginação para esse objetivo, os 
atletas precisam de prática, estarem num ambiente adequado e dispostos e 
motivados (MURPHY, S. M. et al., 2008). 
Independente do nível competitivo, a imaginação é percebida como relevante 
para o aumento do desempenho, e curiosamente, atletas de alto nível acumulam 
cerca de 890 horas de prática mental durante 10 anos (HALL, 2001). 
Atletas podem usar a imaginação para visualizarem o que querem fazer antes 
de uma competição acontecer (momentos antes). Assim, é possível rever o 
desempenho passado, focando em aspectos específicos de movimento ou 
resultado, para que sejam corrigidos e possam ser bem desempenhados (HARDY et 
al., 1996; JORN; DIETER, 1999; ROBERTS et al., 2008).  
Contudo, existem controvérsias com relação à eficácia da imaginação em 
diferentes esportes, bem como demais variáveis. 
Um exemplo é o estudo de Scales (1995), que teve como objetivo determinar 
o grau de influência do treinamento mental, “imaginação”, no desempenho do saque 
do tênis de campo entre as etnias negras e brancas. O mesmo foi aplicado em 35 
atletas de tênis pertencentes à equipes universitárias americanas. Os grupos foram 
divididos em atletas de alta habilidade e de baixa habilidade. Os sujeitos do grupo 
  
Situações do   
esporte:  
treinamento e  
competição   
Tipo de  
Imaginação:  
    cognitiva 
 específica   
   Resultado:  
melhora da  
habilidade, controle  
da ansiedade   
Capacidade de  
Imaginação:  
    visual,  
cinestésica   
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experimental foram submetidos a um programa de relaxamento, uma intervenção de 
imaginação de reposta positiva, com exibição de um vídeo mostrando a técnica 
desejada a cada sessão de treinamento. Os sujeitos do grupo controle foram 
expostos a um vídeo tape (placebo), contendo imagens e sons da natureza. Depois 
de sete dias de prática foram filmados os sujeitos do grupo experimental em situação 
de jogo. Os resultados revelaram não serem significativos no nível de desempenho, 
quando comparados com os índices dos sujeitos do grupo controle. 
Outro fator em que a imaginação pode interferir é no foco de atenção, para 
que o baixo rendimento possa ser corrigido. É importante tentar deixar os erros 
anteriores e imaginar o desempenho nas tarefas de modo que no conteúdo da 
imaginação exista estratégias de enfrentamento, para que sejam aplicadas em erros 
que venham a acontecer,  e então imediatamente imaginar desempenhando a tarefa 
de forma correta. A repetição deste procedimento deve seguir imediatamente para a 
prática física (situação real). Isso ajuda a absorver o que é pretendido e como são as 
sensações quando a tarefa é desempenhada de forma perfeita na imaginação e no 
ato em si (HALL, 2001). Por isso, uma auto-revisão do desempenho, seja ele o gesto 
técnico (eficiência) ou no resultado (eficácia) deve ser realizada pelo esportista. 
Uma das formas de revisão é imaginar o que foi feito erroneamente em 
movimentos já executados e que prejudicaram o desempenho e imaginá-los em sua 
excelência. Entretanto muitos atletas possuem determinado comportamento de difícil 
“manipulação” durante o treinamento mental, ou seja, o praticante tem dificuldades 
de controlar suas imaginações e geralmente repetem os erros no próprio 
treinamento mental (RICHARDSON, 1967; SUINN, 1985; PERRY; MORRIS, 1995). 
White e Hardy (1998) sugeriram que o uso da imaginação pode depender de 
cada atleta no sentido dos conteúdos a serem imaginados, afirmando que diferentes 
esportes, habilidades e contextos influenciam o “como” usar imaginação. Outros 
autores ainda defendem que muitos atletas usam a imaginação para simplesmente 
refinarem suas habilidades técnicas tornando-as automatizadas (SCHILLING; 
GUBELMAN, 1995; SCHMIDT; WRISBERG, 2010). 
Murphy e Martin 2002 relatam que o treinamento mental através da 
imaginação deve ser monitorado pelos aplicadores, mas sem os devidos cuidados e 
requisitos necessários, podem causar alguns efeitos negativos para o desempenho: 
 Imaginações que criam muita ansiedade 
 Imaginação que direciona a atenção para fatores irrelevantes 
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 Imaginação que não é controlável, fazendo com que sejam imaginados 
falhas ou erros 
 Imaginação que leva o praticante sentir confiança extrema, de certa 
forma arrogante 
Como se pode ver no quadro 1, a imaginação tem papeis que interferem tanto 
na motivação quanto na cognição em termos de mediação do comportamento. Cada 
uma das funções orientando metas mais gerais (MG= Motivational General) e a outra 
metas mais específicas (MS= Motivational Specific). Existe ainda a imaginação 
motivacional geral (MG) que é conhecida como motivacional geral de domínio ou 
maestria (MG-M= Motivational General Mastery), e a imaginação motivação geral de 
ativação (MG-A= Motivational General Arousal) (MURPHY, S. M., 1990; PERRY; 







Metas a serem alcançadas: 
imaginar que está vencendo 
uma competição e recebendo 
uma medalha 
 
Habilidades: imaginando estar 
se equilibrando na trave 




Ativação: envolve o 
relaxamento induzido por 
imaginar um lugar silencioso 
 
Estratégia: imaginando uma 
estratégia para vencer a 
competição 
 
Quadro 1 - Funções cognitivas e motivacionais da imaginação (WEINBERG; GOULD, 2007) 
 
 
Nas teorias da imaginação, a cognitiva específica (CS= Cognitive Specific) 
foca o desempenho de tarefas motoras e tem sido usada mais para o acréscimo de 
atributos pessoais das habilidades, como o “sentir o movimento”, aumentando o 
desempenho. A imaginação cognitiva geral (CG= Cognitive General) foca uma 
espécie de ensaio ou planejamento mental e estratégias de jogo ou rotinas inerentes 
às competições (CORBIN, 1972; MCBRIDE; ROTHSTEIN, 1979; MATLIN, 1989; 




2.2 PERSPECTIVAS DA IMAGINAÇÃO 
 
 Harris e Robinson (1986) e Hale (1982) relataram as nomeadas perspectivas 
de imaginação, conhecidas como imaginação interna e imaginação externa. 
A imaginação interna refere ao praticante imaginar a execução de uma 
habilidade da sua própria perspectiva, “como se tivesse uma câmera na cabeça”, 
vendo apenas a execução da habilidade em questão. Exemplificando, se o praticante 
fosse um goleiro de futebol, estaria vendo o batedor de pênalti na sua frente 
preparado para executar a cobrança e imaginaria defendendo-a, saltando para algum 
lado, atirando-se à bola, esticando o braço e tocando com a mão a bola chutada pelo 
cobrador, sentindo-a bater em suas luvas e vendo-a sair pela linha de fundo ao 
mesmo tempo em que vê o batedor se lamentar por ter “desperdiçado” a cobrança 
da penalidade”. Devido esta perspectiva de imaginação estar na primeira pessoa, o 
conteúdo da imaginação enfatiza o sentimento dos movimentos (LANG, 1977; 
CUTHBERT et al., 1991). 
De acordo com Spittle e Morris (2000), a imaginação interna pode ser mais 
benéfica para habilidades motoras fechadas, e a imaginação externa beneficiar mais 
as habilidades motoras abertas. Contudo, mais pesquisas são necessárias para se 
desvendar esse curioso debate entre imaginação externa e interna e a relação entre 
habilidades motoras abertas e fechadas (WEINBERG; GOULD, 2007). 
Na imaginação externa o praticante vê ele mesmo como se fosse um 
observador externo, como se estive observando suas ações num filme. Como no 
exemplo da imaginação interna, o praticante estaria visualizando ele mesmo 
realizando a defesa do pênalti. Isso abordaria questões externas, como o próprio 
posicionamento embaixo do gol, a movimentação prévia do cobrador, o 
posicionamento dos adversários antes da cobrança, entre outros (RICHARDSON, 
1994; MORRIS et al., 2005; OLSSON et al., 2008). 
O estudo de Calmels, Holmes, Lopez, e Naman (2006) teve como objetivo 
verificar se existia diferença no tempo da imaginação interna comparada com a 
imaginação externa com a situação real do salto Yurchenko sobre o cavalo. Não 
foram encontradas diferenças estatisticamente significativas entre o tempo que os 





2.3 MÉTODOS PARA ELABORAÇÃO DE PESQUISAS COM IMAGINAÇÃO 
 
 A grande dificuldade para se chegar a uma conclusão da efetividade do uso 
da imaginação é a diversificação de metodologias empregadas nas pesquisas, e  
determinados critérios não serem obedecidos na estruturação para o uso 
imaginação. 
De acordo com Goginsky e Collins, (1996), os componentes para um bom 
modelo metodológico em pesquisas com imaginação são: o controle de grupos, o 
paradigma abordado, a tarefa, medidas, sujeitos, a especificidade da pratica mental 
e a especificidade da prática física. Portanto assim a imaginação pode ser bem 
utilizada como um recurso para o aumento do rendimento esportivo.  
 Peluso et al., (2005) desenvolveram uma pesquisa com atletas universitários 
de várias modalidades esportivas, e relataram que a quantidade de experiência na 
atividade praticada influenciou a escolha de técnicas psicológicas para o aumento do 
rendimento. Especificamente, foi relatado que atletas mais experientes (com maior 
tempo de prática na atividade) preferiram utilizar a imaginação, sendo esta bem 
aceita. Os autores relataram que a imaginação é escolhida devido sua possível 
facilidade e rapidez, e que pode ser feita a qualquer momento, desde que a mesma 
não afete a concentração do atleta. O quadro 2 apresenta propostas para uma 
intervenção de imaginação com o objetivo de potencializar o desempenho em 
determinados momentos, chamado “visualizando o jogo perfeito”.  
 
Quadro 2 - Visualizando o jogo perfeito, adaptado de Hale e Howe (1999). 
 
 
Quando Momento crítico Proposta 
Prática antes, 









Visualização de simples imagens, repetição de 
habilidades simples e avançadas, estratégias 






Visualização da execução vigente da tarefa, estragégias, 
ensaiar movimentos e ações antes de ocorrerem 
 
 Imaginação imediata Imaginar as sensações de um movimento ou uma jogada 






Avaliar bons e maus aspectos do desempenho para 






A imaginação de um gesto diferente do automatizado (imaginação 
incongruente) pode interferir negativamente no desempenho, assim como imaginar 
exatamente a mesma ação que é executada fisicamente, o desempenho pode ser 
otimizado (RAMSEY et al., 2010). 
 
 
2.4 IMAGINAÇÃO DO RESULTADO (OUTCOME IMAGERY) 
 
 
A imaginação deve sempre ser feita visando a execução da tarefa 
(movimentos e sensações) juntamente com o resultado (meta atingida pela 
execução), de forma que a eficiência e a eficácia sempre estejam conectas (MORRIS 
et al., 2005). Muitos atletas imaginam apenas a execução da tarefa e deixam de lado 
o resultado que a mesma deve gerar. O atleta tem que estar sempre apto para que 
imagine a eficiência do movimento (gesto técnico) com a eficácia (resultado do 
movimento, uma cesta, um gol, um ponto e etc.) (LAMIRAND; RAINEY, 1994; 
SHAW; GOODFELLOW, 1997). A imaginação pode auxiliar de diversas formas nos 
resultados esportivos, não apenas na precisão, mas também auxiliar na recuperação. 
Um estudo com atletas de alto rendimento lesionados verificou quatro questões 
sobre a imaginação: quando o atletas realizam a imaginação, por que razão a 
utilizam, aonde eles fazem a imaginação e o que eles imaginam. Os resultados 
indicaram que a imaginação é feita antes e durante os exercícios de fisioterapia, bem 
como antes de dormir. Os atletas relataram imaginar uma recuperação rápida e 
também imaginar a diminuição ou ausência de dor (DRIEDIGER et al., 2006). 
Lamirand e Rainey (1994) verificaram se o número de lances livres 
convertidos aumentaria para o grupo com itervenção de imaginação quando 
comparado com grupo controle que recebeu relaxamento. A intervenção focou a 
imaginação cinestésica, visual e auditiva. Para o relaxamento foi feito uma técnica 
de respiração diafragmática. Ambas as intervenções duraram 5 minutos. Os 
participantes foram pré-testados, com três séries de 10 tiros de lance livre. Após 
cada sessão eles arremessaram três séries de 10 lances livres como protocolo de 
prática física relatado pelos autores. Os participantes foram instruídos a não praticar 
a tarefa em nenhum outro momento. No pós teste de precisão foi feito 
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imediatamente após a última intervenção. Importante ressaltar que a técnica 
estatística usada pelos autores levou em consideração as diferenças individuais, 
sendo o pré teste usado para controlar as diferenças individuais. Os autores 
concluiram que não houve diferenças estatisticamente significativas no pós-teste 
entre grupo experimental e grupo controle. Contudo, uma série de limitações pode 
ter contribuído para tal. A amostra foi pequena, e além disso, enquanto seis 
intervenções foram planejadas, apenas quatro foram realizadas, com uma duração 
total de 20 minutos. A capacidade de visualização dos temas, que não foi avaliada, 
pode ter sido muito baixa, e não houve nenhuma verificação para avaliar se os 
sujeitos foram estiveram praticando  a imaginação, o que em muitos estudos isso 
acaba sendo sempre uma limitação. Outro fator que os autores relataram foi que a 
intervenção não foi individualizada. Os autores sugeriram que o relaxamento 
juntamente com a imaginação deve ser realizado para potencializar a intervenções. 
Taylor e Shaw (2002) conduziram um estudo com o objetivo de determinar os 
efeitos que a imaginação positiva e negativa teria no desempenho do “putting” no 
golfe (habilidade motora fechada). O putting geralmente é a última tacada quando a 
bola está no gramado (green), objetivando o buraco, exigindo concentração e 
precisão no golpe. A amostragem do estudo foi composta por golfistas com 
diferentes níveis de habilidade, que executaram a técnica do “putting” no golfe, 
empregando três diferentes intervenções de imaginação: (a) Imaginação do 
resultado positivo, (b) Imaginação do resultado negativo e (c) grupo controle de não 
imaginação. Estas três condições foram executadas em situação de competição. Os 
resultados demonstraram que a imaginação do resultado negativo foi prejudicial ao 
desempenho. Já a imaginação do resultado positivo não apresentou significância. 
Eles reportaram que existem evidências que sugerem que a imaginação do 
resultado opera através de um mecanismo de autoconfiança, a imaginação de 
resultado negativo influenciou a autoconfiança e o desempenho negativamente. Os 
autores concluíram que os atletas devem evitar a visualização de imagens 
negativas, uma vez que isto prejudica fortemente tanto a autoconfiança quanto o 
desempenho. 
Um estudo parecido feito por Woolfolk et al., (1985) demonstrou melhoria de 
precisão de desempenho usando esta técnica de imaginação do resultado positivo. 
Eles investigaram o efeito que uma intervenção de imaginação teria sobre uma ação 
motora de precisão do “putting” no golfe. Os dados foram coletados de uma 
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amostragem de 30 estudantes universitários, que foram aleatoriamente divididos em 
três grupos: (a) grupo com intervenção de imaginação de resultado positivo, (b) 
grupo com intervenção de imaginação de resultado negativo, e (c) grupo controle. 
No grupo de imaginação de resultado positivo, os sujeitos imaginavam a bola de 
golfe caindo no buraco fazendo o “put”, enquanto o grupo de sujeitos de imaginação 
de resultados negativos visualizava a bola errando o buraco perdendo o “put”. Os 
resultados desde estudo demonstraram melhoria significativa de desempenho do 
grupo experimental de imaginação de resultado positivo, quando comparado com os 
grupos controle e de imaginação de resultado negativo. 
Smith et al., (2008) realizaram um estudo com jogadores de golf de alto 
rendimento com o objetivo de verificar se a imaginação somada à prática física 
(treinamento) melhorariam o desempenho do beating the bunker (expressão usada 
em inglês que significa sair de um local de difícil localização, como o local que 
contem areia em um campo de golf) e assim fazessem com que a bola chegasse o 
mais perto possível da bandeira do buraco mais próximo. Curiosamente, os autores 
hipotetizaram que a imaginação junto com a prática física não melhoraria a 
merformance, quando comparadas com a prática física e a imaginação realizadas a 
parte. Foi concluido que a prática física junto com a imaginação resultou em 
melhoras estatisticamente significativas no desempenho, bem como foi relatado que 
os sujeitos do estudo se sentiram com maior autoconfiança e menor ansiedade. 
Resultados parecidos também foram encontrados na precisão do saque do tênis 
(GUILLOT, A. et al., 2012).  
Peluso et al., (2005) demonstraram que estudantes universitários submetidos 
à intervenção de imaginação com verbalização interna aumentaram o rendimento na 
tarefa de tacada no golf significativamente, quando comparados com sujeitos 
submetidos à verbalização externa e grupo controle. Estratégias de imaginação e 
auto-fala são implementados por atletas com intuito de regular a ativação, reduzir 
comportamentos inadequados, reconstruir pensamentos negativos e aumentar a 
concentração e foco de atenção. 
Mckenzie e Howe (1997) relatam que um programa de treinamento mental 
durante 15 semanas aumentou os escores de precisão em lançadores de dardo 




 Coelho et al., (2008) verificaram a relação causa e efeito entre o uso de uma 
intervenção mental de imaginação multimodal em duas situações distintas no saque 
do tênis: 1) situação de saque com precisão; 2) situação de saque sem exigência de 
precisão. Participaram do estudo 46 sujeitos com idade média de 15 anos, que 
treinavam em média de 3 horas por dia, cinco vezes na semana. Eles foram 
divididos em dois grupos: experimental e controle. A intervenção para a imaginação 
consistiu em cinco minutos de um vídeo de modelação de comportamento (envolveu 
dez tipos diferentes de vídeos, mostrando como tenistas vencedores se 
comportavam a cada ponto, suas tomadas de decisões, suas estratégias, atitudes e 
suas linguagens corporais enfatizando o gesto técnico ideal), cinco minutos de 
relaxamento, usando o método progressivo de relaxamento, dez minutos de 
imaginação para construir a autoconfiança através do uso da imaginação de 
resposta positiva e de aumento  da autoconfiança. O primeiro resultado sugere que 
o grupo experimental que usou a intervenção da imaginação, melhorou 
significativamente seu desempenho no pós-teste quando comparado com o grupo 
controle. Entretanto, a variável situação com precisão não apresentou diferença 
significativa entre suas interações com as outras variáveis. Por este motivo, os 
autores deduziram que o atleta em situação de pressão não consegue colocar a 
técnica da imaginação de maneira direta e eficiente, colocando em dúvida a eficácia 
da imaginação em situações que envolvem a autoconfiança para ações motoras, 
nas quais o gesto técnico exige maior sofisticação coordenativa para atingir 
intencionalmente com precisão uma determinada área na quadra. 
 Outro estudo conduzido por Coelho et al., (2007) teve como objetivo verificar 
o efeito da imaginação positiva do resultado em habilidades motoras abertas e 
habilidades fechadas no tênis, especificamente no serviço e na recepção do serviço 
do tênis (sacar no local correto e devolver o saque no local correto da quadra de 
tênis). Foi hipotetizado que no movimento fechado haveria melhora, mas no 
movimento aberto isso não aconteceria. Os autores selecionaram 48 tenistas do 
sexo masculino entre 16 e 18 anos, federados e que disputavam competições 
nacionais. Houve diferença significativa relatada pelos autores para a habilidade 
fechada apenas. Para a habilidade aberta, os autores mencionam que esta é uma 
tarefa que exige grande tomada de decisão na situação real, sofrendo muitas 
interferências externas, e que não há tempo necessário, durante um jogo, para que 
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seja feito uma mentalização da situação que venha surtir melhora na devolução do 
saque. 
No estudo de Velentzas e Heinen (2011) os autores relataram que a 
imaginação aumentou significativamente a precisão do saque do voleibol em atletas 
de ambos os sexos com experiência de doze anos, com uma média de treinamento 
de seis horas por semana (duas horas por dia). Os autores realizaram o 
procedimento de imaginação com total de duração de dez minutos em quatorze 
sessões, sendo duas sessões a cada semana, apenas pedindo para os participantes 
relaxarem e imaginarem o saque na primeira pessoa (perspectiva interna), 
imaginando os movimentos do corpo durante o processo. Os autores ainda 
mencionam que fizeram um teste de retenção para verificar a estabilidade dos 
ganhos de precisão após três semanas do pós-teste. Contudo neste teste não 
houveram diferenças significativas quando comparado com o pós-teste. Dois fatores 
importantes que os autores citam são que: o nível de experiência dos atletas e a 
capacidade de imaginação podem interferir no resultado de futuros estudos, como 
tambem afirma Fournier et al., (2008), e que estas duas variáveis são de suma 
importância na interpretação de resultados de próximos estudos. 
 Stefanello et al., (2010) realizaram um estudo para determinar mudanças na 
capacidade de imaginação em resposta a um treinamento específico de imaginação 
do lancamento do dardo. Doze universitarios (17-22 anos), sem experiência prévia 
no lancamento do dardo e na prática de imaginação motora participaram da 
pesquisa. As mudanças na capacidade de imaginaçao foram avaliadas usando o 
Questionario de Imaginacao no Esporte, antes e depois de um programa de 
treinamento de 10 sessões. Os autores relataram que entre pré e pós teste não 
foram observadas mudanças na capacidade de imaginação em resposta ao 
programa de treinamento realizado. Diferenças nos domínios (visual, auditivo, 
cinestésico e anímico) foram encontradas.  
Um estudo com o objetivo de verificar através da eletromiografia se a 
atividade muscular durante a imaginação seria conflitante em diversas condições de 
intervenção relatou que, quando a imaginação foi feita de forma sistematizada, com 
uma programação padronizada, a atividade muscular se mostrou significativamente 
menor quando comparada à intervenção de imaginação de feita forma usando 
roteiros construídos a partir de experiências pessoais dos participantes. Portanto 
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uma forma direta de se medir a capacidade de imaginação seria a atividade 
eletromiografica (WILSON et al., 2010). 
Em um estudo onde precisão de imaginação foi medida através da atividade 
do sistema nervoso autônomo e por sinais elétricos emitidos pela epiderme, foi 
demosntrado que os atletas mesmo em condições de fadiga não perdiam a precisão 
da imaginação (não aumentavam e não reduziam o tempo imaginando a tarefa de 
salto vertical) mesmo estando em condições de fadiga (GUILLOT, A. et al., 2005). 
Contudo, a literatura pertinente a este tipo de situação no voleibol é 






3.1 TIPO DE PESQUISA  
 
 
 Este estudo se caracteriza como sendo Quase-Experimental pela não 






Participaram deste estudo 70 atletas de voleibol (todos do sexo masculino 
com idade entre 13 e 15 anos) selecionados de forma não probabilística intencional 
(atletas federados e com disponibilidade para realização da pesquisa), divididos em 
dois grupos de 35, pertencentes de quatro equipes diferentes, para minimização do  
Hawthorne Effect (MORRIS et al., 2005; THOMAS et al., 2005; MACEFIELD, 2007). 




3.3 INSTRUMENTOS E MEDIDAS DE PESQUISA 
 
 
 Para o pré e pós foram utilizados os testes relacionados às habilidades de 
Saque e Recepção para o voleibol propostos por (BARTLETT et al., 1991) (ver artigo 
em anexo p.54) com seus protocolos bem como seus níveis de validação e 
fidedignidade. Estes testes fazem parte da Bateria de Teste de Habilidades em 
voleibol da Universidade do Estado da Carolina do Norte. 
O objetivo do teste de recepção (passe) foi avaliar a precisão e a consistência 
no passe de antebraço. A quadra foi marcada como descrito na figura 2, com fita 
adesiva. Além das marcações, foi estendido um barbante a 2,44 m de altura por 





Figura 2 - Organização da Quadra para o Teste de Passe de Antebraço de Voleibol da Universidade 
do Estado da Carolina do Norte  (BARTLETT et al., 1991). 
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Seguindo o protocolo (BARTLETT et al., 1991), os sujeitos tiveram um total de 
dez tentativas de passe. Cinco foram dadas da posição direita do fundo e cinco da 
posição esquerda do fundo. Para cada tentativa, um lançador lançou uma bola por 
cima da rede para a área de recepção pretendida. Ele utilizou um lançamento com 
ambas as mãos por cima da cabeça. Os lançamentos malfeitos foram repetidos 
conforme o protocolo exige. Os sujeitos usaram o passe de antebraço para passar a 
bola por cima do barbante de 2,44m e para dentro da área de alvo. De acordo com o 
protocolo do teste, foram dados pontos de acordo com os valores do alvo. As bolas 
que aterrissavam sobre as linhas receberam o valor da pontuação mais elevada. 
Deu-se zero para os passes feitos com contato ilegal, para que bateram ou foram 
por baixo do barbante e para que os que foram por cima ou bateram na rede. O 
resultado do teste se deu pela soma dos pontos para as dez tentativas. O resultado 
mínimo do teste é de 0 e o máximo de 50 pontos. 
O objetivo do segundo teste (BARTLETT et al., 1991), foi avaliar a 
consistência e a precisão do saque “por cima”. Este teste foi feito numa quadra 
regulamentar de voleibol, com a rede a 2,43m e a antena montada sobre a rede. A 
quadra foi marcada com fita adesiva, como descrito na figura 3. Os equipamentos 




Figura 4 - Organização da quadra para o Teste de Saque de Voleibol da Universidade do Estado da 




A partir da área de saque, os sujeitos tiveram dez tentativas de saques por 
cima. Os pontos foram dados para cada uma das dez tentativas. As bolas que 
aterrissaram sobre uma das linhas receberam o valor do ponto mais alto. Receberam 
zero de pontuação saques que foram para fora das extremidades ou que bateram na 
rede ou na antena. O resultado do teste foi computado pela soma de todas as dez 
tentativas de saque. O resultado mínimo é 0 e máximo possível é 40 pontos. 
Bartlett et al., (1991) fizeram a validação e a fidedignidade dos dois testes 
obtidos de 313 estudantes universitários de ambos os sexos, matriculados em 
turmas iniciantes de voleibol. Os coeficientes de fidedignidade intraclasse de teste-
reteste com dois dias entre as administrações de cada teste foram 0,65 para o de 
saque e 0,73 para o de recepção.  
  
 
3.4 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS 
 
 
Após contato realizado com os diretores e técnicos das equipes, aprovação 
desta pesquisa pelo Comitê de Ética da Universidade Federal do Paraná (parecer: 
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27911, CAAE: 02185812.8.0000.0102) e entrega e recolhimento dos termos de 
consentimento e assentimento livre e esclarecido, foi realizado o pré-teste com os 
testes de voleibol especificamente de precisão no saque e precisão de recepção. 
Posteriormente foi feita uma breve explicação sobre a intenção da pesquisa e 
reconhecimento do ambiente de treinamento dos atletas nos seus respectivos 
clubes. 
Foram seguidos os passos de Coelho et al., (2007, 2008) onde os autores 
sugerem primeiramente um processo de relaxamento em ambiente tranqüilo durante 
poucos minutos antes da Imaginação. Isso se deve pela possível presença de 
fadiga, estímulos ambientais negativos (percepção individual) como excesso de 
pessoas e distrações verbais, que podem contribuir para a perda de concentração 
(BOHAN et al., 1999), foco e incapacidade de pensar claramente (POWELL, 1973; 
PERRY; MORRIS, 1995; MORRIS et al., 2005; MURPHY et al., 2008; WAKEFIELD; 
SMITH, 2012).  
A imaginação teve duração  total onze minutos, para construir a autoconfiança 
através do uso de resposta positiva (acerto do saque na quadra, e recepção do 
saque elevando a bola nas mãos do levantador) sendo também mentalizado os 
movimentos como se estivessem em situação real, percebendo o ambiente e o 
movimento com a técnica correta. Nos primeiros cinco minutos da intervenção foi 
apresentado aos altetas vídeos com o gesto técnico de saque por cima e a 
realização do ponto (Ace) feitos por atletas de alto rendimento (seleções masculinas 
de voleibol), com duração de dois minutos e trinta segundos para cada vídeo 
apresentado. Logo após foi apresentado o vídeo com gesto técnico e o resultado 
positivo (a bola chegando nas mãos do levantador) da recepção, com o mesmo 
tempo de duração, totalizando cinco minutos de vídeo. Em sequência, foi pedido aos 
atletas que imaginassem primeiramente o saque, tendo como critério a visualização 
do Ace, o gesto técnico correto com a imaginação dos movimentos, grande nível de 
autoconfiaça e imaginação dos sons, bem como emoções positivas. O mesmo 
procedimento foi feito durante dois minutos e trinta segundos para a recepção, 
sendo o resultado positivo a bola chegando facilmente às mãos do levantador. 
Durante a fase de intervenção da imaginação, o grupo experimental efetuou 
os procedimentos de treinamento da imaginação três vezes por semana, durante 
três semanas e meia consecutivas, totalizando dez sessões. Na primeira sessão, foi 
ministrada uma aula teórica de 15 minutos (COELHO et al., 2008), explicando o 
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método de imaginação e seus objetivos. Os atletas foram esclarecidos de como a 
imaginação auxiliaria na autoconfiança e na melhoria do seu desempenho na tarefa 
de saque e recepção (LAMIRAND; RAINEY, 1994). O grupo controle não recebeu 
intervenção nenhuma. Após as semanas de intervenção da imaginação, o pós-teste 
foi aplicado, obedecendo ao mesmo protocolo do pré-teste. Em ambas as situações, 
de pré-teste e pós-teste, todos os participantes foram instruídos a realizarem seu 
melhor desempenho, como se estivessem sacando e recebendo em situação real de 
jogo. 
 
3.5 TRATAMENTO ESTATÍSTICO 
 
 Para o tratamento estatístico os dados foram tabulados no software PASW 
Statistics 18.0. Foi feito primeiramente a estatística descritiva com média e desvio 
padrão. A posteriori foi aplicado o teste de homogeneidade de Levene. Os dados 
então foram avaliados utilizando duas Análises de Covariância (ANCOVA). Foi 
adotado um nível de significância de p<0,05. 
 
 
3.6 VARIÁVEIS DE ESTUDO 
 
Variável Dependente: precisão do saque e precisão da recepção  
Variável Independente: tratamento com a imaginação multimodal, grupo 
experimental e grupo controle 
Variável de Controle: sexo e idade 
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4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
  
 Para assegurar a garantia  da igualdade de variâncias entre os grupos no pré-
teste, foi aplicado o teste de Levene. Não foram verificadas diferenças significativas 
nas duas variáveis do estudo, onde o saque apresentou F(1, 68)=0,032; p=0,85 e a 
recepção F(1, 68)=0,001; p=0,97. 
 Na tabela 1 estão os resultados em média e desvio padrão do saque e 
recepção nos diferentes grupos e nos diferentes momentos. 
 





                       
                  Nota: * = Significância p<0,05. 
 
 
O resultado da análise de covariância para verificar a relação causa e efeito 
entre os grupos controle e experimental para a precisão do saque não apresentou 
significância F(1, 67)= 0,227; p= 0,64; ƞ2= 0,003. Esse resultado contradiz pesquisas 
anteriores (LIDOR; MAYAN, 2005; COELHO et al., 2007, 2008; SHOENFELT; 
GRIFFITH, 2008; BAECK et al., 2012). No estudo conduzido por Coelho et al., 
(2007) que teve como objetivo verificar o efeito da imaginação positiva do resultado 
em habilidades motoras abertas e fechadas no tênis, especificamente no saque e na 
recepção do serviço (sacar no local correto e devolver o saque no local correto da 
quadra de tênis), foi hipotetizado que no movimento fechado haveria melhora, mas 
no movimento aberto isso não aconteceria. Houve diferença significativa relatada 
pelos autores para a habilidade fechada apenas, não concordando com o resultado 
da habilidade motora fechada deste estudo. Shoenfelt e Griffith (2008) relataram que 
a precisão do saque no voleibol melhorou com a imaginação, sendo esta aplicada 
durante um longo período competitivo. Baeck et al., (2012) relatou que o 
desempenho na tarefa de tiro ao alvo (habilidade motora fechada) também melhorou 
após a intervenção de imaginação e, após noventa horas, foram feitos exames 
Testagem Controle (n=35)  Experimental (n=35) 
 Saque Recepção  Saque Recepção 
 Média e D.P.  Média e D.P 
Pré teste 29,2(±4,5) 43,2(±5,6)  28,9(±4,4) 44,7(±4,1) 
Pós teste 29,7(±4,2) 44,5(±3,3)  29,2(±4,6) 46,2(±2,9)* 
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neurológicos de ressonância magnética funcional que demonstrou ativações das 
regiões sub-corticais, resposáveis pelos movimentos automatizados. 
Um argumento importante para se justificar o aumento da precisão é que a 
imaginação reduz a ansiedade e aumenta a autoconfiança e a concentração. O 
praticante visualizando o que deseja fazer e como deseja reagir em certas situações, 
pode evitar que pense em situações preocupantes e que geralmente fazem com que 
haja a perda da concentração (DESCHAUMES-MOLINARO et al., 1991; HALE et al., 
2005; WEINBERG; GOULD, 2007). Estas informações condizem com o estudo de 
Williams et al., (2010), onde a imaginação reduziu os níveis de estresse em atletas e 
aumentou a autoconfiança dos mesmos. A imaginação foi relatada sendo utilizada no 
momento da competição, principalmente para melhorar a capacidade de 
concentração e autoeficácia. Os autores também relataram que a idade cronológica 
não teve uma relação estreita com o nível de autoconfiança, mas sim o tempo de 
treino e de competição é que estão interconectados com a autoconfiança, seja em 
esportes coletivos ou individuais.  
Entretanto Foster et al., (2006) verificou o efeito de superstições no 
desempenho do lance livre do basquetebol (habilidade motora fechada) em atletas 
universitários. Foi revelado que quando as rotinas de pré-desempenho 
(comportamentos em que os atletas acreditam melhorar o desempenho) e o 
comportamento  precedido de superstição foram reprimidos, o rendimento no lance 
livre (habilidade motora fechada) reduziu significativamente. Isto não condiz com o 
estudo de Lidor e Mayan (2005), que relataram ser após a intervenção de 
imaginação e potencialização de rotinas, que a precisão do saque aumentou 
significativamente, e o tempo para a realização do saque reduziu de doze para nove 
segundos. As rotinas de pré-desempenho utilizadas foram: quicar a bola em média 
quatro vezes, olhar fixamente para as antenas e rede, andar ao redor da linha de 
fundo próximo à área de saque escolhida pelo alteta e permanecer parado 
esperando a autorização do árbitro, escolhendo em que posição da quadra iria 
sacar. Ainda, Lamirand e Rainey (1994) viram que não houve aumento significativo 
do desempenho da precisão no lance livre do basquetebol após intervenção com 
imaginação. Eles descreveram que a amostra foi pequena, e além disso, enquanto 
seis intervenções foram planejadas, apenas quatro foram realizadas, com uma 
duração total de 20 minutos. A capacidade de visualização dos temas, que não foi 
avaliada, pode ter sido muito baixa, e não houve nenhuma verificação para avaliar 
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se os sujeitos estiveram praticando a imaginação, o que acaba sendo uma limitação. 
Outro fator foi que a intervenção não foi individualizada. 
Na pesquisa de Ram e McCullagh (2003) onde o desempenho dos atletas foi 
filmado e mostrado posteriormente, houve um aumento da motivação e redução da 
ansiedade, mas o desempenho na tarefa do saque do voleibol não aumentou, o que 
converge com os resultados desta pesquisa. Segundo os autores a automodelação 
pode ter surpreendido e chocado os atletas, por mostrar o próprio desempenho 
durante a fase de intervenção. Desta forma, a interpretação e percepção de como a 
imaginação pode ajudar o atleta também são fatores importantes para o aumento do 
rendimento, seja técnico (eficiência) ou eficaz (resultado positivo final) (BANDURA, 
1997; OLSSON; NYBERG, 2010). 
Lebon et al., (2010) descreveu que após uma intervenção de imaginação, a 
força de membros inferiores através do teste de leg press (movimento fechado) 
aumentou em comparação com o grupo controle que não realizou imaginação. 
Contudo foi mencionado que tal descoberta se deu possivelmente com aumento dos 
níveis de motivação dos sujeitos. 
De acordo com Holmes (2006), a imaginação possui relação direta com 
processos cerebrais ligados ao córtex frontal e pré-frontal que acabam interferindo 
nos processos de automatização, onde o praticante pode passar por uma 
reestruturação cerebral (BAECK et al., 2012) que igualmente ocorre em iniciantes à 
prática de alguma tarefa motora. Assim a imaginação pode fazer com que o 
praticante não execute dada tarefa motora de forma automatizada (SCHMIDT; 
WRISBERG, 2010) como quando ocorre na aprendizagem (retenção) implícita ou 
subconsciente. Essa argumentação acaba confrontando a teoria da equivalência 
funcional defendida por diversos autores (LORENZO et al., 2003; NEUPER et al., 
2009; MUNZERT et al., 2009; NAKATA et al., 2010). Segundo Bandura (1997) a 
imaginação pode alterar os processos cognitivos, bem como as crenças da pessoa 
ao realizar determinada tarefa, devido ao processo de equivalência funcional 
(FINKE, 1980; HOLMES; MATHEWS, 2010). Contudo, a imaginação ainda pode 
tornar a tarefa imaginada automatizada, deixando o praticante no estágio autônomo 
da execução, não precisando focar sua atenção no gesto técnico, mas sim em 
outros fatores para melhorar o desempenho (MARTIN, K. A. et al., 1999).  
Os atletas deste estudo foram selecionados por já possuirem experiência em 
competições federadas, o que é suportado por Beilock e Gonso (2008), segundo os 
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quais a imaginação tem relação direta com a própria execução do movimento, e 
especificamente tem sido alvo de pesquisas na área da aprendizagem motora. Os 
achados também concordam com a teoria da equivalência funcional (onde as 
mesmas estruturas cerebrais são ativadas durante a imaginação e o movimento 
mecânico), ao descobrirem que atletas de golf novatos e experientes tiveram maior e 
menor precisão na tarefa do putting respectivamente. Quanto maior foi o tempo de 
imaginação e de preparação para o putting, atletas novatos aumentaram a precisão, 
ao passo que os experientes reduziram a precisão. Isto se confirma com os 
argumentos de Bohan et al., (1999) onde concluiram que a imaginação teve maior 
efeito em sujeitos nos estágios iniciais de aprendizagem. Ramsey et al., (2008) 
também identificaram aumentos significantes no desempenho dessa mesma tarefa 
motora (putting). Foi concluído ainda que a imaginação deliberada ou “livre”, 
comparada com a imaginação direcionada (facilitadora) reduziu o desempenho. Os 
autores defendem que o conteúdo da imaginação e a forma como é aplicada a 
intervenção influencia o desempenho. É proposto que a imaginação, quanto mais 
específica for, melhor interpretada será pelos atletas, aumentando portanto o 
rendimento.  
O resultado para verificar a relação causa e efeito da precisão de recepção 
entre grupo controle e experimental apresentou significância F(1, 67)= 4,024, p= 
0,049, ƞ2= 0,57. Este resultado converge com alguns estudos (ARVINEN-BARROW 
et al., 2007; ROBAZZA et al., 2008; MELLALIEU et al., 2009). 
A imaginação de uma habilidade motora eleva a ativação do programa motor 
necessário para o auxílio e melhor desempenho. Atletas que praticam modalidades 
esportivas com predominância de habilidades motoras abertas usam mais a 
imaginação para aumentar o nível de ativação psicofisiologica, entrando em um nível 
de excelência (ORLICK, 2008) adequado para um ótimo desempenho (ROBAZZA et 
al., 2008). Foram encontradas evidências similares em atletas de rugby, onde os 
mesmos apresentaram altos níveis de ativação após intervenção de imaginação 
(MELLALIEU et al., 2009). Arvinen-Barrow et al., (2007) desenvolveram uma 
pesquisa com o objetivo de verificar que tipo de imaginação era utilizada em atletas 
de alto rendimento que prativavam esportes com predominância de habilidades 
motoras abertas e fechadas. Os resultados indicaram que sujeitos que praticam 
esportes coletivos (predominância de habilidades motoras abertas) imaginaram 
situações em que foram elevados os níveis de motivação e a ativação antes de uma 
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competição. Os sujeitos que praticam modalidades com predominância de 
habilidades motoras fechadas relataram imaginar mais à respeito dos movimentos da 
habilidades, para a melhoria da concentração, eficiência (gesto técnico) e da eficácia 
(resultado). 
 Gray (1990) em seu estudo, relatou que a imaginação junto com relaxamento 
e apresentação de vídeo aumentou a precisão do forehand (habilidade motora 
aberta) significativamente em atletas iniciantes de de raquetebol, quando comparado 
com o grupo controle, que apenas realizou imaginação. Isto está de acordo com os 
achados de (BARZOUKA et al., 2007). Orlick (2008) cita que o aumento do 
rendimento pode acontecer através da imaginação, quando a mesma envolve 
emoções positivas, e o controle total em situações de competição, bem como a 
superação de dificuldades, estando sempre focado e mantendo-se calmo. 
Lidor (2007) e Singer (2002) afirmam que nas habilidades motoras abertas, o 
foco de atenção é externo, onde o praticante deve ter uma capacidade de 
concentração muito alta em todos os aspectos da tarefa. Não há tempo necessário 
para que o processamento de informações ocorra de forma voluntária, exigindo do 
praticante uma variabilidade de práticas para aprender habilidades abertas, e que 
estas exigem um alto grau de automaticidade para um melhor rendimento. Nestas 
habilidades existe sempre uma intenção de antecipação frente ao oponente, 
reforçando o fato de que a automatização é fundamental para que a capacidade de 
antecipação seja sempre eficaz.  
Para Adegbesan (2009) a imaginação é utilizada com diferentes objetivos. Foi 
constatado que atletas de modalidades coletivas utilizam a imaginação para 
aumentar seu nível de excelência, reduzir a ansiedade e aumentar a auto-confiaça, 
enquanto que nas modalidades individuais, como o tênis de mesa, o objetivo é 
aumentar a concentração e o desempenho em determinadas habilidades do esporte. 
O autor conclui que há a necessidade de um número maior de investigações acerca 
de como e com qual objetivo a imaginação é utilizada em atletas de alto rendimento.  
O estudo de Lorey et al., (2010) mostrou que quanto mais preciso um 
movimento for imaginado, maiores áreas do cérebro, principalmente o cerebelo, são 
ativadas através da análise de ressonância magnética funcional. Da mesma forma a 
atividade cerebral, principalmente relativa aos neurônios espelho (HOLMES, 2006) 
foi identificado que a imaginação acaba influenciando nos processos atencionais em 
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habilidades motoras de alto grau de complexidade, como nas habilidades motoras 
abertas (WRIGHT et al., 2010, 2011). 
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
 
Conclui-se que a precisão da habilidade motora fechada (saque) não sofreu 
alterações estatísticamente significativas no pós teste. Este resultado não suporta a 
primeira hipótese, de que a imaginação multimodal aumentaria a precisão para a 
habilidade de saque. Já a hipótese dois foi suportada, onde os atletas do grupo 
experimental apresentariam maior precisão na habilidade motora aberta (recepção) 
após a intervenção proposta, comparado com o grupo controle.  
No saque, os sujeitos desta pesquisa, através da imaginação multimodal 
podem então não ter focado seus rituais de preparação para essa tarefa, se 
concentrando em aspectos peculiares do saque e não executando-o de forma 
precisa, o que pode justificar os resultados encontrados.  
Na recepção, os sujeitos do presente estudo podem ter aumentado seu nível 
de excelência e motivação, o que é característico em esportes onde prevalecem 
habilidades motoras abertas, bem como podem ter melhorado a capacidade de 
concentração aberta, aumentando assim a capacidade de antecipação. 
 Outros estudos são necessários para avaliar os efeitos da imaginação 
multimodal, não somente em atletas de voleibol, mais de diferentes modalidades. 
Outras variáveis a serem consideradas são: metodologia de treinamento utilizada, 
tempo de treinamento semanal, e a quantidade de jogos disputados. 
Futuras investigações são necessárias para a verificação da relação causa e 
efeito da intervenção do presente estudo, não apenas na precisão de habilidades 
motoras, como também na melhoria do desempenho medido através de filmagens 
para se obter um scout técnico em competições. Isso implica que uma intervenção 
no local de prática competitiva pode ser comparada a outra em um local restrito, 
como o ambiente de treinamento. 
A percepção dos sujeitos deste estudo relativa ao modelo executado pelos 
atletas de padrão ouro não foi eficaz, pois não gerou modificação técnica exigida 
pela precisão do saque. Isto pressupõe que os padrões motores fechados 
automatizados (retenção) não sofreram modificações esperadas pela intervenção de 
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FICHA DE PONTUAÇÃO SAQUE E RECEPÇÃO 
 
Nome completo:___________________________________________ 
Data do teste:_______/_____________/______________ 
Local: _________________________________________ 
 
TESTE DE SAQUE 
 
TENTATIVAS PONTUAÇÃO 
Tentativa 1 2 3 4 
Tentativa 2 2 3 4 
Tentativa 3 2 3 4 
Tentativa 4 2 3 4 
Tentativa 5 2 3 4 
Tentativa 6 2 3 4 
Tentativa 7 2 3 4 
Tentativa 8 2 3 4 
Tentativa 9 2 3 4 






















LADO DIREITO  
Tentativa 1 1 2 3 4 5 
Tentativa 2 1 2 3 4 5 
Tentativa 3 1 2 3 4 5 
Tentativa 4 1 2 3 4 5 
Tentativa 5 1 2 3 4 5 
 
LADO ESQUERDO 
Tentativa 1 1 2 3 4 5 
Tentativa 2 1 2 3 4 5 
Tentativa 3 1 2 3 4 5 
Tentativa 4 1 2 3 4 5 






TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 
a) Seu filho está sendo convidado a participar  de um estudo de mestrado intitulado “O Efeito da Imaginação na 
Precisão do Saque e Recepção do Voleibol”. É através das pesquisas que ocorrem os avanços importantes em 
todas as áreas, e sua  participação  é fundamental.  
b) Este projeto tem como justificativa: gerar conhecimento científico e ser fonte rica de informações para atletas, 
pesquisadores, técnicos e demais públicos que atuam diretamente ao o esporte de rendimento.  
c) O objetivo da pesquisa é identificar se há influência da imaginação na precisão do saque e da recepção no esporte 
voleibol. 
d) Caso seu filho  participe da pesquisa, será medida a quantidade de acertos e erros nas habilidades específicas do 
voleibol (saque e recepção) em dois momentos: antes da intervenção de imaginação e após a intervenção. 
e) A intervenção consiste em 10 sessões de imaginação com duração de 10 minutos, onde o seu filho estará com 
toda sua equipe de voleibol, antes dos treinamentos, nas dependências do clube onde treina, e será pedido para 
seu ele e os demais atletas fecharem os olhos e relaxarem, e assim imaginarem os movimentos corporais de 
saque, bem como imaginando o resultado positivo do saque (fazendo um ponto). Para a recepção, será pedido 
para seu filho e demais atletas imaginarem que a bola está sendo recebida de um saque ou um ataque, e após a 
recepção ela chegará nas mãos do levantador. 
f) Os riscos que envolvem a coleta e a intervenção são de seu filho poder ser sentir mal durante os testes de 
precisão de saque e recepção, bem como não se sentir confortável durante a intervenção de imaginação, que será 
conduzida pelo pesquisador e supervisionada pelo técnico da equipe. 
g) Cabe lembrar que este tipo de pesquisa é feita há mais de 30 anos nos Estados Unidos da América e em vários 
países da Europa, onde os atletas geralmente obtém resultados positivos e aumentam seu desempenho físico e 
mental tanto em quadra, jogando, quanto fora dela. 
h) Está garantido seu acesso a todas as informações que você queira, antes, durante e depois do estudo. 
i) A participação neste estudo é voluntária. Você tem a liberdade de recusar participação de seu filho do estudo, ou 
se aceitar a participar, retirar seu consentimento a qualquer momento. 
j) As informações divulgadas em publicações serão feitas sob forma codificada, para que a confidencialidade seja 
mantida. 
k) Esta pesquisa não tem fins lucrativos. Você não pagará e não receberá qualquer valor em dinheiro pela sua 
participação no estudo. 
l) Os responsáveis pelo estudo  são os pesquisadores Dênis de Lima Greboggy, mestrando em Educação Física, 
telefones (41) 3282-5407 ou (41) 9633-0754, denisgreboggy@yahoo.com.br e Ricardo Weigert Coelho, orientador 
da pesquisa, professor do curso e da pós-graduação de Educação Física da UFPR, telefones: 3362-3851 ou 3361-
3116, coelhoricardo@ufpr.br. Poderão ser contatados e esclarecer eventuais dúvidas.no Laboratório de Pesquisa 
em Psicofisiologia do Exercício e Esporte situado no Centro Politécnico, Av Cel Francisco H dos Santos, s/n 
Bairro: Jardim das Américas CEP: 81530-900. De segunda à quinta entre 13:00 até 18:00 horas. 
 
Eu,________________________________________________________________________ li o texto acima e 
compreendi a natureza e objetivo do estudo do qual meu filho foi convidado a participar. A explicação que recebi 
menciona os riscos e benefícios do estudo. Eu entendi que sou livre para interromper a participação no estudo a 
qualquer momento sem justificar minha decisão. 











Comitê de Ética em Pesquisa do Setor de Ciências da Saúde da UFPR 
Rua Padre Camargo, 280 2° andar, Alto da Glória, Curitiba, Paraná. 
Telefone: (41) 3360-7259 e-mail: cometica.saude@ufpr.br 
 
____________________________________________ 














TERMO DE ASSENTIMENTO PARA OS ATLETAS DE VOLEIBOL 
 
Nome do atleta:_____________________________________________________________________ 
 Meu nome é Dênis de Lima Greboggy, faço mestrado na UFPR, estou realizando uma pesquisa que visa 
identificar se a imaginação pode interferir na precisão do saque e na precisão da recepção do voleibol.  
 Você foi escolhido a participar do estudo pois foram selecionados atletas que treinam e disputam competições 
federadas, e dessa forma o resultado do estudo se revelará mais confiável. 
 Os conhecimentos buscados neste estudo podem te contribuir para melhorar seu saque no voleibol e sua 
recepção (manchete), podendo desta forma melhorar essas habilidades e assim contribuir para que sua equipe 
possa vencer as competições. 
 Você pode escolher em participar ou não, mesmo eu já tendo explicado ao seu pai do que se trata e ele 
concordado. Não há alguma obrigatoriedade em participar, você só aceita se achar que será útil e não te 
causará nenhum incomodo. 
 Caso você  participe da pesquisa, feito dois testes, um de saque e outro de recepção (manchete) antes da 
intervenção de imaginação). No teste de saque você irá sacar 10 vezes para tentar atingir a maior area de 
pontuação que será marcada na quadra. No teste de recepção você terá 10 tentativas para fazer o movimento 
de manchete recebendo a bola que será lançada e tentar atingir a maior area de pontuação que será marcada 
na quadra.  
 O treinamento de imaginação será de 10 sessões de 10 minutos antes do treino, onde será pedido a você que 
estará junto com toda sua equipe, para que feche os olhos por alguns instantes e imagine-se fazendo o saque e 
a recepção e obtendo a o melhor resultado possível, que é o ponto no saque, e na recepção é a bola chegando 
na mão do levantador. Após se passarem as 10 sessões de imagionação, os testes de saque e recepção serão 
repetidos, para voce saber se a imaginação causou influência para melhorar a precisão do saque e recepção. 
 Mesmo aceitando participar e tendo iniciado, você pode retirar seu consentimento a qualquer momento. 
 Os resultados individuais são anônimos pois sua saliva será identificada apenas por um  código. 
 Os resultados gerais serão divulgados após o final da pesquisa, e caso você queira saber o seu individualmente, 
cada avaliado terá acesso apenas ao seu próprio resultado. 
 Esta pesquisa não tem fins lucrativos. Você não pagará e não receberá qualquer valor em dinheiro pela sua 
participação no estudo. 
 
Eu, concordo em fazer parte de um estudo para melhorar a precisão do saque e recepção através da imaginação. 
Entendi que caso eu me sinta desconfortável durante os testes e a intervenção de imaginação, sou livre para interromper 
minha participação no estudo a qualquer momento sem justificar minha decisão. 
Eu concordo voluntariamente em participar deste estudo. 
 
Assinatura da criança/adolescente:_______________________________________________________ 
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